Sport ju-jutsu 

Sport ju-jutsu (sjj) år en modem ju-jutsustil som skapats 
av Ingemar Skold, 8 dan, och hans elev Ricard Carneborn, 
3 dan. Stilen bygger på 3 o- ars er fa ren beter av ju-jutsu som 
motions- och tavlingsidrott. Sport ju -jutsu ns ledord ar 
rorelseglådje, trygghet och effektivitet, 

I den ftjrst.i delen av denna nok il Just re ras de tekniker 
som ingår i sjj -systemet. Sport ju-jutsuns grad e ri ngssy stem 
år anpassat efter IJJFs tåvlingsregkmente som ar det ofhei- 
ella sysreniet for EM, VM och Vt'orld Games, Svstemet ar i 
huvudsak uppbyggt på grundtekniker i s I ag ocb spark, 
kastteknikcr och gokkamp. TilJ detta faggs kombinatio- 
ner, kontringar och olika former av kamp, Teknikerna kan 
anvåndas for att forbereda sig maximalt for tå" vling eller 
for att få allsidig trhning oeh motion, Teknikcrna ger dess* 
utom en storre trygghet vid en hotfull situation, 

I den andra deten presenteras delar av etr uthildnirtgs- 
m arena! som an vands vid sjj's grundkurs for instruktorer 
med bland annaten kort introduktion till mental rråning, 
grund la ggande kunskaper om barns och ungdotnars 
uiveckling, forslag på tråningsupplågg och metodik, samt 
en forstahjålpen-latb und vi ti idrortsskador. 

Sport ju-jutsu så som den presenteras i denna bok ska 
in re ses som ett en gang for alla fardigt system. Se i stal let 
bok en som en borjan på er c sysrcm som kommer an fort- 
såtta att utveeklas tilisammans av sjj- klubbar och utovare 
som delar synen på vad rolig ocb effektiv idrott an 
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BARN- OCH 
MCiDOMSSYSTEM 



BARN 



OCH UNGDOMSSrSTEMET 



GULT BÅLTE • 5 MON 



GRUNDTEKNIKER 
STAllningar/ 

FORFLYTTNING AR 

Flldo dflthi 

Ayitmi ashi 
Taisabaki 



SLAG- S. SPARKTEKNEKEfi 

Gjraku tski 
M:ie yen 

KASTTEKNIKER 

O soto ofoshi 



<j v a k y lim 




F ALtTEKN IKER 

Mae ukui i 
Ushiro n kemi 
Yoko ukcmi: 



KOMBINATIONER 

O mio oro&hi - O goshi 
Gyaku tsJti - Mae geri 

KONTRtNGAR 



NE WAZA 

Kesa gatamc 

Frigcring från kc&a ^tame: 
i. Lyft yver 
2 .. Sm wyif. 
3, Vricl ur 



□ 50T0 TOiHl 



Attscker 

O som otostii , 



Kpntringar 

O sorø ocoshi 




RANOORI 

1. Ke waza 

2.. KflH-t 



2 x 1 m 1 ri li c 
z * 1 minur 



MAE GEfSI 




0 GOSHI 



KUSA GAIAMI 
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ORANGE BÅLTE * 4 MON 

GRUNDTEKNJKER 

FALLTEKNIKER 

ML f jfl diirnfwiaii 
\1<u- ukemi 

Yak o 11 kemi 



SLAG- & SPARKTEKNIKER 

Kb^niK hik i 
Mawasbi geri 



KASTTFKNIKER 

O soio gad 
Ue ajihi barai 
Favodrkasr i rorelse 

NE WAZA 

Yctko sh ih( n naMmc 



KOMEI W ATlOrJr R 

O soto otcrthi - Ippon sco nage 
kiy.lllU; i?.k - M.uvnslii lit r i 



KONTRINGAR 

'■ ' ^mll! 

RANDGRI 

i . Ni.' w;v/;.i 
i. Kast 



KO ri triner 

Dc ashi barai 



3 x i minut 
3 X i mi i lu t 




GRONT BÅLTE * 3 MON 



GRUNDTEKNIKER 

ELOCKERINGAR 

Ciedan barai 
ChueUn solo akc 

KAST 

Ko uchi gjiri 
O uchi gari 

Favoritka^t i rtireise 



M F WAZA 

Mune gaiame 
Tate h hiiha gata inc 



G CD/ 




CH'JDAN SOTQ U| 



KOMBINATIONER 

Ko uctii giiri - lppom sco Tinge 
Ippim seo nage - Kt) udti gan 
Gyaku tslci - Mawashi gcri 
KLzam-e tski- Mac geri 



KGNTRtNGAR 

At far ker 

O soio otoshi - - . 



RANDORI 



Kantringar 

Ippon xo nage 



t. Nk waia i x i min mer 
i, Kast 2x1 minuter 

g,. Slag rk &park i x z minuter 




BARN- O C H UHGDGMSSYSTEMET 



BLATT 



GRUNDTEKNiKt H 

SLAG & SPARKTEKNIKER 

Uraføen tski 

H A L V 0 1 STA N 5TEKNIKER 

(utgår från grepp i dråkten) 



2 MON 



KAST 

Slime gaesh 

i ftfvtjntkiaKt i Tcnvkc L 



N E WAZA 

I l i j i gatame 
Ude gurAinc 



KOMBINATIONER/ SERIER 

O sot« otoshi - Harai goshi 

Uraken - Yoko geri 

Urakcn -Gyaku tski - Haiai goshi 




KONTRINGAR 

Attacker 

Gyaku tski 
Mawaihi geri , . . 

RANDORI 



Kontringar 

Gyaku tski 
Kir amt tski 



i„ Ne wa/a 3x1 niimifcr 

2. Kast i x 1 uiinuter 

3. Ski^ spark 3 x i miniirer 



KOI E BJ 




O C H UNGDOMSSVSTEMET 



BRUNT BÅLTE * 1 MON 



GRUNDTEKNIKER 

SLAG- & SPARKTEKNIKE* 

Ha leo 

Mawsshi ger i (jodaul 

HA LV DIS TANDTEKNIKER 

Kote mawash 

(utgår från grepp i drakten) 



NE WAZA 

Ura lacc shihq fjatame 
Kame shiho garamc- 
Ushim kesa gatatne 



KAST 

Tomoc nage 

Dessft kfwt i t<>Tt*tee. 
O soio oroshi 
O grwh 
O &oto gari 
Ippdti nage 
O uchi gari 
Ko uchi gad 
Harai goshi 
Sun il- ^itsh 



KOMBINATIONER/SERIER 

Mae gen - Mawashi geri - C rya ku iski 
IMkL-n - t, ; v.^k ii Eski I "li ri i i^i ishi 



KGFE M 



KONTRINGAR 

Attatker 

Vt.svvaHki jjeri . , , . 
Mawashi gcri 



RANOORI 

i . Nr ivaza ixi minister 

i. Kast 2. x i min mer 

3. Slag & spark i x i min Liter 



LIGA TA, 
SH1HG. G.ATAM E 





Kon t«r i nyjr 

, Gedan barai - O uchi gad 
, (icilan barai - De as hi bara 



VUXENSYSTEMÉt 



GULT BÅLTE • 5 KYU 

KIHON WAZA (GRUNDTEKNIKER} 



TACHI WAZA 
(utgiugsstallningar) 

Fu do dachi 

TAI5ABAKI WAZA 
(forfjyttningar) 

Ayunii :s k Ki 
Tsuri ashé 
Tais^bakt 9-o H? 
Tap&ahaki i8o a 

UKEMI WAZA (f alf teknik) 

Mae ukemi 
t ! >,hir^. nki ru 

Ushiro uketni med dampning 
Ystket ukcmj 



UKE WAZA (blockerinqar) 

Meldte jodan uke 
Chudan mut uke 
{.Sedan uchi uke 

TSKl WAZA Nag teknik er) 

Gyaku tski 
Oi Iski 
Kizamc tski 
Empi 

KER) WAZA (sparktekniker} 

Mawashi gen 
M:.iv. ..ishi l'.l'-i i .i : i 
Mae ^crj 
Hizrt ged 



NAGE WAZA (kast) 

0 soen tJtc^H hi 

ME WAZA (golvkamp) 

Kus-a ^atarue 

Ynk ti Hhiho garame 

Vandningar från Jiggande 

1 guardpusitiun, T et: 
r . ril I juji galante 

i, til I Ture shihfi yatnni-e 
"mouni position" 

Pa&seringar frin slttaiEide 
i guardp(NHiric>n n r E3t: 
i. tryck ned kwåi \ mel Ian) 
i. lyft upp benet (under) 




Ol ISHI 



C HU DAN fl 
SOTO UKE 





EMF! 
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VJXENSVSTEMET 



SITUATIOMSTRANING 

DISTAMS 

3 forsvar friu tiisrans slag- och sparktekntkcr 
HAR KAMP 

3 forsvar med narkaimpsrekmkcr 



RANDORl 

i . Slag &L spark 
a. Kjsr 
3, Nc wazn 



GREPP 

1 l-M'N\;ir 1 'k J kavt L i/k i : 1 k i- r>' iil'Jl .1 l;i ■. 1 1 • - 



GOLVKAMP 

1 fikhåtlTiingiijidrr i invrU^' 
1 torhåLlniiigssiicr « underlagt' 




YAHDNING riLL 
JUJI G AT A U C 



KESA GATAMÉ 




YDKD SHIHO GATAM [ 




PASSE RlNG, 
THTCK MED KNAT 





yandning F-P AN 

UGGAN&E I GUARO 
TEL L TAH SHIMO GATAME 



PASSEHlNG. 

LV FT IfP? BEhlET 




I I 



V il X 



ORANGE BALTE • 4 KYU 



KIHON WAZA 

UKEMI WAZA 

ÅHtl ftlli med dåmpnsng 
Mae nkerm 
L'sh!r«» u kern i 
Yoko u kemi 

UKE WAZA 

Chudan soto uke* 
CietLtn usihi uk,*^ * 
Jodtin soio uke 
J<xUn udfri ulee 



TSKI WAZA 

Cyakfi (ski* 
Kizame Hk.i* 
Urafccn 

KERI WAZA 

Mawashi geri* 
Mae gert* 

KANSETZU WAZA 
[h g Ivdhsta riii&kniker) 

Kote yaeslh 

(uf går ifran gfepp t drikten) 



NAGE WAZA 

O sttta otnsbi* 
O goshi " 
Ko tit. h i Li.iri 
O jchi gari 
Scti nage 
l'.iMir tL.im 

IN E WAZA 

Kesd gat arne* 
Yaktt shibo gutams' 
Tare shiho gaiiam-e 




REN RAKU WAZA (KOMBINATIONER} 

Urakcn-Gyaku fski 
O scjeo ocoshi - O goshi 



RANOORI 

j , Stag & spark 



KAESHI WAZA {KONTRINGAR) 

Attatker Kcmtringar 

tl\.ikn r^Ui fTvatcu tik i 

Mawashi f*cri ........ Gyaku isk i 
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GR&NT BALTE • 3 KYU 



KIHON WAZA 



TSKI WAZA 

Gyaku tskt* 
Oi uki * 
Kfaame tski* 
Umkzn tski* 

KERI WAZA 

Mdii-'iisbi gert * 
Mae gari " 



K ANSETZU WAZA 

|ut£;5r lir.iii Hi'rjip i Jr'iiUcrti 

MAGE. WAZA 

O uchi gijri * 
Ko ucbi %jri* 
O m>rt> gari 
Hjrai goshi 
r.ivoritknsl: 



NE WAZA 

Muin? gaiame 
Kata gatamc 
Ura Taie shtho gatamc 
kjnu- slnhn :■..!>. : . li 
J li] i gaianne 



* iUer1nnmHiimie teknik. 





ftENRAKU WAZA 

Uraken - Gyaku tiki - Mawashi gcri 
M:.u' gi'ri - M.uviishi ^eri - Gyaku Iski 
Ko uchi gari -O uchi gari 
Ko ythi y;ari - E Lirui h^sIlj 



RANDORI 

i . SLy & spark 
i. Kast 
3. Ne waza 



KAESHI WAZA 
Attaker 

Gynku tski r 

Ma<? gÉfi ....... 



Kontringar 

Urgken 
Gyaku tski 




1E 



BLÅTT BALTE • 2 KYU 



KIHON WAZA 



TSKI WAZA 

I Liitts 

KERI WAZA 



NAGE WAZA 

Tc ^urumn 

Kaia guf uitia 

Sum«; gscsti 

Tant otoshi 

Sa^ae tsyri komi ashi 

Favoritlfast 



NE WA2A 

Ushiro fcesa gatamt 
Waki yaiante 
f I iJnk.i j;nu' 
Juji i une 
Vadlås 




REM RAKU WAZA 

I ; .ivc n i tkoflibi nationer: 
i st i stag & 
i Ht i kast 



KAESHI WAZA 

FavoFitkontrinj^r: 
2 si i slag & spark 
i st i kast 



RANDORl 

[. Slag spark 
i. Kiast 
3. Ne waza 




BRUNT BÅLTE * 1 KYU 



KIHON WAZA 

KEFtl WAZA 
Ura mawashi geri 
JJsriiro gcri 



NAGE WA7A 

Uchi mata 

i st favoritkasr 



NE WAZA 

Ude garame 
San kaki] jinie 
Hiz-3 gacame 



REN RAKU WAZA 

Favoritkombinati oner: 
3 St i slag & spark 
3 st i kast 



KAESHI WAZA 

Favorirkonrringar: 
3. Ht i siag spark 
3 st i ka st 



RANDORI 

1. Slag & spark 
2.. Kast 
3. Nc waza 




VUXENSYSIEMET 



t 



REKOMMENDERAD TID 
MELLAN GRADERING AR 

BARN Si UNGDOM 

Till gult halte rr^mir mini rninst i tcrmin r 

Till orange balte tranar man iruitst i termin från den scna degraderinger. 

Till gront franar man z terminer fran den scn.isiL" ej ad u ingen, 

Till blårr tranar man minst 3 terminer frin den senasfe grader i ugen, 

Till brunt halte franar man nunst 4 terminer frJti den teOaatc gradt-ringen. 



VUXEN 

Till gult halte iranar man minst 1 termin. 

Till orange bllte trånar man minst 1 termin från den senaste ^raderingen. 

Till grflnt cra'nar man 1 terminer från den scnaste graderingen. 

Till blnrr tranar man minsi \ terminer från den senastc graderingen. 

Till hmm balre iranat man minsi 4 terminer tran den senasie graderingen. 

Till svart halte 1 dan bor man han minst 5 års konriniicrljglraiiing hakom sig. 

1 alla fa II ar det upp till den ansvgnge instruktoren art heddma emi eleven ar 
mtigen oeli redo for att prma ti II en ny grad, Kluhbarna ansvarar sjafrd for an 
hålla en hoy standard pa sina cleverH graderlngar. 

GRADER INGSLICENSER 

l-\ir att fa gradera n^urt i sport jll-jutstl knivs titt ni; 1 1 1 har gentmigall odl 
godkants pa sport ju-jutsuns grundkurs och art man har lagst orange batte (akyu). 
Man har da ritt att gradera elever till graden under sin egen. 
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DANGRADERINGSSVSTEM 



SVART BALTE - 1 DAN 



KIHON WAZA 

TSKl WAZA 

C.iv^kn tski 
Gi tski 
kiy.imr i -.-.i 
Uraken 
Kairo 
i-nip! 

H ■ IH WAZA 

Maw-iuhi gen 
Mae geri 
Yciko iiiTi 
Llra mawa&hi gcri 
Ushirn jitri 
Hiza gen 

&LQCKERINGAR 

Monjte jcidail uke 
Chudan soro uke 
Gcdan uchi uke 
Jodan soto ukc 
|<)d,ilS hl hi jke 



A/At ifiijf' arfc ^wfctefc™fc^r genomfors både på motståndare oef) fritt t tuften. 

REN HAK U WAZA 

Kote gacsb 



Kore mawashi 

NAGE WAZA 

O s-oto osac 

O sot o oroshi 

O goshi 

Seo nage 

O uor« fiari 

f ku. r li-j-sI- I 

O Hthi gari 

ko udu gart 

Kata gummis 

Te gamma 

Snme gaesh 

Tani otoshi 

Sii^.^i - Tsui": koim -e-hi 

Tonioe nage 

TJehi mata. 



Ne waia: 

Kesa garame 
Yoko shiho gaiamc 
Tate shiho pjit^me 
Mune gatame 
Kata gatiime 
Uf a tate shilio gatame 
Kame shiiho gatanie 
IJHhiru kesa gatame 
. I i. i j i piT.inu 1 
Vi ,i ki gaiamc 
Vad lås 
Hadaka jime 
juji pimf: 
Ude garame 
San kaku jime 
Hiza gatame 



SfTUATIONSTRANtNG 

DI5TAN* 

5 forsvar fran disran* med 
ulig odi sparkrekniker 

NARKAMP 

S forsvar med TinrkLimrjii' 
feknikcr 

GREPP 

S forsvar med kasttekniker/ 
nedtagcii tigar 



GOLFKAMP 

j forsvar med 
golvka mpstek ni ker 

FRIFORM 

Forsvar mor attacker frår 
divans, narkamp, grepp- 
tekniker ocli golvickniker 

FRIFORM [två mots tand ane) 

Forsvar mor attackcr frin 
disit^nv, Tiark^uTlpj grepp- 
tekmker och golvtek-nsker 



RANDORI 

i r Slpg i*< spark j x i mi nuler 

i. Kast j ki minutcr 

3. Ne wæli 5 minuter 

4. Malk Ik- r 4 x 2. minuter 
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SVART BÅLTE • 2 DAN 

Alta grundtekniker som lill i:a dan 

Alla slag- och fcparkfekniker genomfors både pi mOESlåildart.' ouh frirr i luften. 

KIHON / FAVORITKOMBIMATIONER 

^ ki', ^riLitkinkur i kiisr 

- favorklck nikerna i kast och vansterkasten visas ^ruiiJiiUssigt CK"h i nirdst* 
5 5t tavoritixkmker i slag & park 

- visas i rorelse 

- vln.-i* linjer Jith vanster 
3 sr kombinationer i kast 

5 sir kombinationer i slag & spark 



RANOORI 

Mateher, ca i j midt 



CANGRADEItlNGSSYSTEM 




SVART BALTE • 3 DAN 

Prfi^rammet ukall pfÉseiiriirai for Riksgradefingskomrnjtccn 4 ROK) sk ri friisen øcn&St 
dn manad fore graderingpn. 



KIHON 

7 favorittek etiker, stirtJ gmiidiektiik otrh i 
• I 1 1 i-Kl- 

5- serier fran snseEide tekniker [HL goivEekni- 
kcr 

- 1 ex slag HJQt Jnsikie[ h kast/nedtagning 
(X"h histhållning/avsfut pa gulver. 



EGET PROGRAM 
10-15 MINUTER 

Fget pH](p-am kan cex hinehålla: 

• koreografisk a serier 
■ låvlingstekniker 

* speciel ta sfålvfbrsvarstelniiker 
inert vapenaiiacker 



RANDORI 

Maidier^ea id minut er 
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ANGHAftERINGSSrSTEM 



SVART BÅLTE • 4 DAN 

Tanken me<i dan år arr den graderende visar upp %m tekniska tesca mente. 
Programmel skaLI presemeras før Rfitc sk rift! igen i min ad mnan graderingen. 

EGET PROGRAM 

CA 30 MINUTER 

Eget program kan i ex innehaila: 

■ korwgraft&ka serier 

• en- eller tvåmanskata 

■ tåvlingsteknikcr 

• specieJla sjålvforsvaretekniker mot vapenattaeker 

■ rartduri 



RGI fo-rbtriiller &ig vitun atc liekn til] gradcring for <f:e dan. 



RGK kan ej fieka ansokan till lagre grader. 




GRADERINGSBESTAMMELSER DANGRADER 



TIDSINTERVALLER 

t-'iilinndL i idsiini-rv.il^T yåller forgradcring ril I 
dangrader 

tifl dan 5 ars mininiittd 

dan 2, ir från foregående grade ring. 
V« dan 3 sir från foregående gradering 
4* dan 4 år från foregående gradering 

TÅVLINGSP0ÅN6 

I Spoft Ju-Jutsu går det att gradera ri 11 i:a oeh 
31c dan pi tavl ingsmcri ter, 

Eeståm mi eiser for 2 PAN 

• Intensivt tåvlande iiinrsvarandc 10 tåvlingar 
eller mer under en fvi ti) års period. 

• Den tåvlande sLc.ilL totalt ha sfirr minst 10 
matchej eher nier pi de tåvlingar haii/hur 
vill ritlgodorikna sig [åvliiigspoång for. 

■ Amtåkan skal! inkomma ti II RGK. senast tre 
(?) år efter den sista tavlingen som den aitøé- 
kande har upptagit i sin ansokan. 

Bestemmelser for 3 DAN 

• Intensivt tav lande rnotsvarande tf tåvlingar 
eller mer nnder en tre (3 ) års perlod. 

• D^n ravlande &kall ha presrerat 5 medaljer 
på nationetla tåvlingar ouh iven lui lavÉar 
internat ionellt. 

■ Amiikan skal] in komma til L H.GK senasr ire 
; i -ir efter der sista tåvltngen som der 
.msokande har upptagit i sin ansokan. 

Linken inud grnderin^iir pa Mv|nlL/.pi i>.m^ /i 1 
art der tavlande »kali belonas med en ny grad 
errer genomforda tåvlingar oth for den trå- 
nings mangel .som det innebår att tav la på elit- 
nivå. Ansokan skall alltså dfirfor vara i den 
rå v| åndes aktivs karriår eller i tåt anshirning 
till avslutad kar når, 



KtiK forke ha Iler h]i> ritten att int(.: gcidkålina 
graden då de anser att t ex: 

* Den tå' via ude har ståilt upp i tåvlingar av 
for lig kvalitc. 

* Det har varit frir få deltagarc i tåvlingar. 

* Den tav lande har presterat fiir dåliga resultat. 
Tavlingarna riknaa från datumet fri ri den 
tidigare g raderingen tich nollstålls efter 
genomford gradenng. 

4:E DAN OCH HdGftE GRADER 

rgk urdelar hogre dangrader an 41c dan med 
stod av meriter inom foljande om riden; 

■ tavlingsmeritcr 
- JnimrrniTitL-i 

* irtStriikrion&meriter 

* enskilda instruktioner på klnhhinvi 1 
instruktioner rV.ir stirre grupper/lag 

* reknisk utveckhilg 

■ utveckling av systemet som 
sammanstalits i rryck 

■ metodik nivcc kling 

* r'rarritagandet av kursrnatcrial, kurehållarc 

fij -[l Uk ro-<T 

* framtagandet av bocker och kompendier 
utum sport ju-jutsui systemet 

Ansokan till hogre dangrader goFS till RfiK. 
Vid graderingstillrallet fin ns utryrmoc for 
en korrare upp visning. Detta år dock ej 
obligatnriskt. Det Émns ingen tidhegrånsning 
mel lian grade ringar fran 4:e dan och uppaT. 

ANSOKAN TILL DANGRADERING 

Ansokan till dangradering gors till R.ck. 

Ansokan skall vara rillhanda kcjil senast 

1 månad innan utsatt dårum for grade n liften. 

Ansokningsformular frir dangradcringar 
kan dti bdda ned pi www.sportjn-iutsu.com . 
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PEDAGOGIK FOR 

SPORT JU-JUTSU TRÅNING 

I detta avsnitt vander vi oss till instruktorer och ger tips på 
hur man på ett effektivt och pedagogiskt sått kan instruera 
i sport juiLitsu. Tanken med dessa tips ar att instruktoren 
direkt skal I kunna over fora dem pa sina klasser och t stna 
instruktioner och att han/hon har med sig dessa redskap i 
Sin instruktorskarriar. Detta kapitel fdljer SJJ's kursverksam- 
h et och gås i gen om grund ligt på kursema. 



Borja ni cd au gora en 

INSTRUKTORSANALYS 

Derma analys ar ctt verkryg for att forstå sig sj'aiv och en hjalp 
aet hda tidens kunna bli en Uirtre instruktor, 

VEM ÅR DU JUST MU7 VART VILL DU NÅ7 

Tank efter var Ju står nu, sått en pi] år der hall du itrivar 



Egertskapsr OC« dess ytterligheter: 

Ortodox (f6ljcr alJa regler} 


Anarkistisk (skapar s Ina egna regler) 


v^.iiriihLim 


All Varlig 




Oblyg 


Mjuk frjnitoning 


(larj framtoning 


Tckniskt bra 


Mindre teknisk e bra 


Fysiskt nårvar.mde 


Mindre fysiskt nårvarande 


Pratar host 


Pratar lagt 


Demokratisk 


Diktatorisk 


EU bra satt att låra sig mer ar att skaffa sig fare 

Vad gjorde; hari/hosi som var så bra? 


bilder. 


Skriv ned bra tips som du lår dig rrin and™ har: 





Foreb ilder kan hjalpa tiU och inspircra dig men det år vikcist att ciu hittar din egen stil oth atr 
du alltid ir dig sjak. Prata dårfiir med dm egen rost, var dig siå'lv så blir du lå'ttart: uppfaitad 
som årlig, å'kta tjeh tydhg, 



PEDAGOGIK 

jvctrnskiipL-r [mi manntskors i ulii rn i ntij 



PÅ V1LKET SATT LÅR DU UT TEKNIKERNA? 

Inom sport -ju-iutsLiii rekommendcrar vi denna formel frir instruktion; 

VISA - PROVA - INSTRUERA - OVA 

Visa tekniker utan att prara eller sag valdigt fitc, visa mya detaljer 
Prova: IJii eleverna prova for att tå cn ka'nsta om vad tekniken handlar om 

[rmtruera: Nu kan du in mer pi detaljer och aven ge svar på frågor sintt har dyki ypp 
Ova; Nu la ter du eleverna rivn <tch du jiar da rune och nttar och hjalper ti II, 

Undvjk att borja forklara får myeket detaljer och sje di^ inte hi i långa diskussioner nar en elev 
pnvis borjat rrana cn n> r resnik. Eleverna miste prova och kånna vad som ar fe! och vad som 
kan vara ratt lunan de kan forstå dctaliemci i tekniken. 



HUR VI LÅR OSS OCH HUR KUNSKAP FORANKRAS 

Dagligen nrsåtts. vi foren våtdig masia inrryck och informatirm ouh under en tråniiiRspass ar 
det extra mycket an hålla reda på och ta in. 

Via rit stort antal undetsdkmngar har bland aridra William Glassiicr koTTimit tram ti 1 1 att: 

Vi kommer ih^Cj ; 

i o % av det vi laser 
zo % av det vi hor 
% av det vi ser 
5? % av det vi hot och ser 
70% av det vi diskuterar 
Ho% av det vi upplever 
95 % av det vi lår ut till artdra 

Att vara instruktor ar med andra ord ett bra verktyg for att utvetklas som utøvare! 




2S 



VAK 

Vnsuellt - Auditivt - KinestetisNt 

AJla ffiånniskor kir olika. inJii niLiii^HsN irt, Vissa Lir s-L^ hattre genom Mt se på t Vfissa vi LI Ij'ssna 
ncli andra vi II kånna. 




Dl' visutita (syn} urrryeker sig gårna enligi 

- Jag wr det p.i Jet har saircet ... 

- Min vision ar ... 

- Ur min syn vir kt; I ... 



Dr audi(h<n ( horse! r våger; 

- Det låter bra. 

- Jag orkar inte hora ... 



De kirnsicliskci (kånsetf såger: 

- Jag kårtntT mig , r . 

- Soen jag forstår dei ... 

- Jag karmt-r far ;m ... 



AJla ni a nniskor ativånder aLEa. sinncn for art kommuniccra 
ruh lå ro Silker men al la harttt domirierarnJe Hinnt 1 , 
Vilket har du? 



Som i ris.tr uktor Kiiderar mad arcgofa på der så'tr som passar 
sin Cgcn tnla'rningsstil, for5(*k <tørfr>r atr vorkra ordval, 
krnppsspråk wJj metoder for an nå al la deltagare. 



PRAKTISK TIPS 

Hår ger vi dig tips på hyr du kan uppmarksamma dina elever, få dem att kanng sig 
duktiga och hur du kan skapa en harlig atmosfår att trana i. 

ATT HA FYSISK NÅRVARO 

■ Sa'rta cn hand på varjc c]cv under [ranineen. 

• Råtta dem fysls-ki. fly lu dfms håndt-r iJL-K forrer ril I rart [ane. 
(fcn tim mtitod ror i nb rninji, speciellt hos barn Sc urigdomar.} 

* Skrtk til I eller tala låge. Pa detra sått kar du få kontrol! over ert srokifi grupp. 

• Visa teknik som ar avancerad., hogre svårig-hersgrad ån gruppens nava, 

• Glins når du visar. Att §e er a vanterad teknik fångar uppniarksajnheien. 
» .S-tå 1 1 friigor om hnr rekniken skall utro ras tK-fi be devenia forklara, 

* Llcfå'tM t-0 historia ueh knyt i h op ti 1 1 tekniken, 
» Bryt monster, gor det ovånrade. 

* Om du bhr ititlascåeiid^ se til att r&m dig så att dn har varit j ggr i alla horn. 
l'.n bra sart for att sarta fart på digsjålv. Pa din vandring p^-serar du alfa elever. 



ATT SKAPA STAMNING 

Har ger vi några esempcl på hur du kan 
skapa en natlig stårcming oeh umy-rrja 
fiirddama i gruppsykologm. 

Hur eleverna kan peppa sig sjålva 
oth anrjra; 



En duk tig instruktor år ofta: 

r, Duktig tekniskt. 

±, Bra pi att visa "tb I ara ut. 

3. Ver om och tyeker om att vara bta. 

4. Vil I aer eleverna skal I bli battrc an sig sjalv. 

Ju båttre du ar på punke j s 
desto svårare hl ir punkt 4 



■ Al Ea raknar hogt under e ex siiupsi. 

• Du raknar, de svarar. 

■ Du skriker, de svarar. 

■ Uiider \parrmg sa får alla i uppgift att skrska och niana på. 

• Trana på kommando (i>eo med kiai pa nr 10). 

■ Alla staller upp i cn ring och får applåder och herom nar de nJår, sparkar ctler kastar, 

Hur man kan skapa starnning: 

• Lång mokusoe innan pdi efter passet, 

• .Spela musik under passer, 

• Slack ned vid streceh. 

• Terapeutisk irvå och två) streTeh. 

• Massage efter Eråningen. 

Ec duktig instruktor kå'nncr av vad som behovs ocb vad ha.11/hon skiiil iinvamb for knep for 
att lyfta eleven eller gruppen, 
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ATT GE UPPMARKSAMHET TILL ELEVEN 

* Sin en hiiiid pi axeln och sag - BfløJ 

* Sag ctcvcns n.imn - fim KfShr! så urt det h* i™ tiver lokalen. 
På deiia. sart finns du overallc. 

* Ga nara, pressa och peppa ttå Sfyckcn som %hta£. 
» N i. i: visa fii [L-Vink i'i-.ii ^nt^hiliiiiuk- applaiicr. 

* Sitr ncd T prara meet eleven på "elevens nivxT . 



Vad du sager fårE tran ingen: 

Kiil dtt ie ificrh A ftthi! 
- Petter ser iaddvd ut i dag, hårligt i 
l dag ser alia pigga ut, nu kor vi! 



Under tran ingen: 

■ An vand Mu Manamner. och peppa dem. 
- Kom igen rju x-xx ! 

■ Ge berom + der. kan aldtifi Mi tor myckft! 



Efter træningen: 

- Tfejvrfttf V3f på bfttet itldg. 

- Ni mr oiroliga idagf Vi ses nafta gangl 

- Micke tsur ivrkhitcn \>Jtl fhJlHitt luh'h. 

Arcrkoppla ti II saker som hånde, - Vilkft muierintri kmt Amu fick in 



I AT ELEVEN KAN NA ATT hON/HAN ÅR SPECIELLE 

Vis:! au du ivcker om nar ho n/ha ét kommer pi dina passi 



Vi hoppas dessa tips kan gora att du kånner dÉg lite 
sakrare på mattan. Kom dotk ihåg att oavsett hur 
många knep och trix du har så maste din glådje av 
att tråna och instruera I ju-jutsu komma inifrån 
hjartat och lysa ut over dina elever. Om du har aet 
i dig, ja då år det låttare att lyekasoch hetydligt 
svårare att misslyckas. 



TRÅNINGSMETODiK 

På foljande sidor f inns exempel på tråningsgpplågg 
hamtade fran sport ju-jutsuns grund ku ri for instruktdrer. 
Dessa exempel år ti El får att hjalpa instruktorer att ut 
formå bra och effektiva tråningspass så att eleverna får 
"fått kånsla" for sport ju-jut&j och lår sig teknikerna på 
en effektivt och roligt sått 

Metodiken i detta håfte år ett hjalpmedel att få 
bra fart och driv på tråningarna. Instruktoren kan 
anvånda delarna och såtta i hop tråningspass et ler 
anvanda vissa moment da han/hon vill formedia 
eller tråna extra mycket pa ett moment. 





GRUNDTEKNIKER 



KOMBINATIONER 1 SLAG & SPARK 

Kombinationer i serier år ett bra sået aci irana grund tekniker sum fnkUi koinbirurioncr. 
1 3.3r r'oljer nigrj f\eni[H-l; 



Slsgkornbi nationer i i* rier 

Ki/a 1 1 il- [ski - Gyaku t*ki 
Crjlfcti tski — Uraken 
Uraken - Haito 
Haito - Kizaffle tik i 



Slag- och sparkkombi nationer i serier 

Uraken rski - Gyaku tski - Yoko gen 
Mnr jgeti - Mavvashi gcri -Gyaku taki 
Oi iski - C yaku t&fej - Mawashi geri 



Sparfckambinatiorier i serier 

Mae gcri - Mawashi geri 
Mawathi geri - Ura mawashi gcri 
Ura mawashi gcri - Yofctj gcri 
Yukti gtri - Ushiro geri 



SERIER MED KAST 

Dctia ar ett br:a start ati rrana i genom grundtekniker i kast 
Horklai'iiigarrm iirrj,ar rnin en sjj-jiavare med hogerfartning. 



ÅUa kast irstrueriis med 

dessa fyra hallpunkter som 

bas for rordscn 

i . t i re ppec 

i. Baknsbrytningcn 

3. K^scet 

4. Uppfoljningcn 



Kast y i a m Dtstandare m 
hdgra stodjeben. 

i 1 m ito ori^hi 
O soio gari 
k ehi ;.;.in 



Kast med ege-n fri arm 

Kubi nage 
O goshi 
Ippctn SCO iL.ie,e 

Kast med e-get fritt ben 

Hane gos bi 
H:trni gosJii 
Uchi mata 

Kast med rorelse mediols 

SuKae tHLirl komi ashi 
O uch i gari 
Hj^aigøshi 



Kast dår rørelsen startas 
med att batka 

Ko ouchi gari 
O oueki gari 
Ashi barn i 

Kast med egen njllnlng 

Sume yaesh 
Tomoc nage 

Kast med ly+t 
Mmmte l, 1 1 1 
Kata guruma 
3e jriirucliLi 



NE WAZA TRAN IN G 



UPPVÅRMNINGSQVNINGAR 
Rullnmgar och rorelsetrining 

i r Person ir i &tår på a!la ryra> person nr i stoppar in armer från sidam 
Rullningar frin hoger och van-sier sida 

2. Person ctr i stir på alla fyra T person nr i attackerar frin sidart' 
" Rrca kda ncc-s nu ir " rfor art komma in i guard 

j. Person nr i liggier pÅ rygg, persor nr i gitter iguarden^ 
Attackerar pi udt garartie på hiijjér ach vjinster sida 

4. Person nr [ h.ir kopptnc li arne ^.hiho Kamme. 

person nr a mil ar bakir och klanrar upp pi ryggen. 



Pos i ti or skyter 

1 . Kesa gatame 
i, Yoko shiho gatame 
Mune garame 

4. Tarc shiho gatame 

5. Kacagarame 

tf r Ura tatc (ihihi: j ga ra mc 

7. Hadaka jime 

fi. Kami s-hiho garamt" 

9. Ushiro kesa gatame 

10. Kyxure ke*a gatame 



Frigoringstekniker fran fasthållnjngar 

I . J I.Ml Kl' -..I Li .1 31 1 l" : 

rulla motstindarcn over dig 

1, Från Yoko shiho gatame: 

Vrid ut hetten och vrid dig in i guard 

3, FtånTate shiho garamc: 

a) R ulla iiioisiJndaren genom acc lisa en for.. 

b) l.yt't upp mofståndflrens fot m^d din bctrtrc- Utt 
och vrid dig in i guard. 

4. Från Kame shiho gatamej 

Rul Li hiikat och dm dig upp pn mntsrii rul urens ryjy: 



AVSLUT OCH FASTHALIN1NGSTRAN 

Från gu ard 

i . Passera genom guarden oeh koppia 

rasthnllning. 
i. Passera under guarden koppia fasrhålJning, 

3. .Stil 1 1 dig upp i gnarden cich sått ett v H -id],is, 

4. Snurra ur i err knalds. 

Nar motstind aren står pi alla fy ra 

i - Kroka in bcncn och rata ut motståndaren 

ri II Ur 3 iate shtho gaiarnc. 
i, Plocka ena armen,, foren over halsen och 

ruila in |uji garame. 
;,. Armen nint hfllscn och 

sfryp med Hadaka juné, 

4. £ llock chokc. 

5. Drag moistindaren bakåt med en rj r ck 

laji^ bon-nm på rygg T 



Från Yoko shiho qatame 

i. Kontrollera morståndarens arm, 

svang frvcr ditt hen ot'h s.atr Juji galante. 
1. Lagg iryck med armen over halsen, 

greppa under ermtstandarenji arm 

ou li siryp med armen, 
3, Kontrollers naotsitliidarens bortre arm, 

krypp over och lagg bener under Qacfcea 

jiiir juji galante.. 

Från Tate jhiha gatarne 

i. Vid cryek mot brostet, 

nvek ned armen och arm underirr.in 

ocb san axellis Ude garame. 
z. KontrolLira niignn urrn underifrin, 

svang over bener och så« Juji gatamc. 



Pa rygg med mot^tindaren i guarden 

i. Lås. mor.srinda.rens haft, greppa vid halsen 
med rummen mot dig och gor cfi kors- 
et rxpnmg med gi, (Juiji jime) 

4. |,å& motstandarens ho:h\ svang npp bener 
over halsen ocb såit laset Juji garanie. 

5. Vrid dig i sid led, svinga benet i en stor 
rorelse och ruila motst åndaren ar sid.m. 

4. N;ir motHtandaren s.tatlcT sig upp koppia 
grepp runr benen t valt och dra dig upp ril! 
Lite shiho gatarne. 



SITUATION STRÅN I NG 

Forslag på olika forsvarsrckniker trin sjj'h fyrs olikci distaiiser for sjålvforwarstransag. 



i. Gedan mawasihi gcri 
i- Mil c gcri 
| k KLzame tski 
4. Cynku \ 

Narkam p 

I . Amiba^ar 
1- Kntin 



Grepp 

i. Nedtagning < ben krak} 
i. Nedtagning (lyfil 1 

Mark kamp 

Forhitlningssått i overlage och i un 
Fri farm 

Vaxlar nu 1 1 Ian de olika delarna. 



Vid dejina typ av trånirg, sc ti II art an vands ord^ntliga skvdd &å art rekrnkerna k 
urftiras med ful! kraft. 
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RAN DO RI MOD ELLER 

Forslag på olika rraningsmodeller fer låvling&fwbcTcdande rrånings 

1 . En .jfcr passiv ocb en ar aktiv (i dag øch spark, kast och ne waza). 

-- Rand mi siartar från arr cn tar sitr favoritgrepp, 

3. Slag- och spark randt hr i dar en ar rorlig eller ororhg. 

4. Trama på art attackcra pa skuggsidan. 

5. En scikcr kasf och den andra soker iI.lj; i il- In n-i . 

-Starter av marchen <ca 15 sek) T ladda om och upprepa 5 ggr. 
7. Grupp om ca 6 personer dor i mots och de andra diimcr 1 kokn-randorij. 
H. K ri leder med 2 poang och dei ar 10 sek kvan 
y. h'.n aftLiLkcrar, den andra lajmar en kofltring och fol jer upp, 
10. En arrackcrar med slag och den andra kontrar med spark. 
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TRANINGSPASS MED TEMAN 



Drtta fc..m anvis infos av instruktoren ut-h sjjilvklari varierns i all oåndiigher. 

Det kan avcn ligga som grund då två utovarc "eKrratrånar* 1 <*h inte har ni^ou instruktor. 



GRUNDTEKNIK 
Uppvarmningar: 

I, Ne wazJ, , I t. 1. 1- 1 1 ■ : ruin 

i. Kast titan kast, % hycvn x i min 

3, -'KrLgsiutsu** |Tuff grepp och slag randon], 

5 byten x 1 min 

Tekniktraning (slag 81 spark} 

Clv;ikiL tsfci 10X1 hagcr/vartste-r 

Ha i ro 10 x 1 hoger/van stcr 

I imkfn rnki 10X2. hoger/våmier 

Oi tski 10 x 1 hoger/vånstcr 

Mawashi geri iCiX 1 huger/van^ter 

Mae geri 10 x 1 hbger/van&tcr 

Ynk« geri ecj X 1 hiigef/vansrer 

Val fri spark jo x 1 hogcr/vanstcr 

Ingångar kast 

H artkast 10 x 1 

Sk ulder kast 10 * £ 

Benkast 1 □ x 2 

Valfritt kast 10 x 1 



Positioner ne waza, 1-3 ininuter 
{teknik eller randori) 
1. Mc I Ian benen 

Sidposition 
3. tiuardpc)£ition 

Randori: I [rrandforrner eller ju-juisu 
Fysik: 

1. Amihåvinngar; $& st, Sirups; 100 st, 

l : pplmpp mm viij^ m x \ 
i. KrigsiutsU'Star:er + Ne waza prcsswc T 

Ne waza 30 sck/slaj; &c spark 10 »ek. 

Kast h tasthal In i ng, + kort ne waza 
3. Nc waza (titan drakt, inga tasthaltmugar) 
.j . S Lig & spark på mits, 

Nedvarvmng: l . tipning. skuggbuXlliUg mm 

Stretch: Tvd oth tv&; 

Hamstrings, glutcus, Ijttmskar, brost 



NE WAZA 

1. Ne waza ti.ll musik. 

I'.n miifsn'andnre per Sål, ca 4 byten. 

2. Snåll slag- och sparkrandorh 3x1 min. 
2,. Va Ir ritt k .i s-t „ koppla f.isth.illiiiivL;. 

dårefter ne waza randori, 3, x 1 min. 

4, Overgange r lr.ni sLil^ <h:Ii spark 
rlll kast och avslur på golvcr. 

5, Kkifkan nmr X z. 

Prova randori frå'n nlla tågen, 
r.. \\:\\ L[.i[.niii- \ . n 1 lH 1 1 ■ 1 1 u,.i r iq si, 
7. Fasta lagen (ea to sekunder K 3); 
-r.irl 1 1 h.iK u,u.Lrd ■ I vi i I.isL i 

- starta sinande i guarden 

- starta nar motstSndarcn sitrer i guarderl 



FIGHTt 

1. Kast Litan kast iX 5 minuter 

ir Kastrandori 1x3 minucer 

3. Slag och spark randori 1x2 mi nuler 
4r Kasttavl i ng* fiirec 11 1 1 41a poang 

5. Slag och spark tavl i ns, forst tilt 4.H p<*atig 

6. Tavlingsrandtiri 1x3 initialer 

7. Eventuel Ir Ne waza ett fångt lugnf by ru 



JU-JUTSUN5 ROTTER 

De Hesca kamps p»rter hnf --il!.- riitlii i Asien. 
Jn-jutsucj kommer iiksom judon och karaten 
fVån Japan. Urspnmget marks in et bara i an 
vAra tekniker har japanska namn, Histori&kt 
finns det band mcllan kamplamst och den 
hiLddism sum prakti seras i Gstasicn. 1 Japan 
insag. saniurajcma art der inte rickte med ett 
vasst svård och en valtranad kropp for atr 
vmna en strid- Sarnuraierna utovade också 
Zen, xiuande medkartou, odi rester av det 
kanner vi igen i tnoknscm ttire och efter trji- 
Tii]ij4,spas.sen a 

Många av sport ju-piitsun.H uiovare rrånar 
jp-jutsu som en tåviingsidrort, Ffrrdessa 
idrottsfnan och idrerttskvinnur åi dfii niLiimla 
Lrjumucri hk.i vjCi i% k 1 0 1 mut fv^isLi 
traningen, Att se sig sjak som en vinnare och 
aet kunna hanrera nervøsitet fir ert viktigdd i 
torberedetaema infor en tå vtmg. Don mental a 
traningen har darfor i stor utsrrackning 
lltvecklats av idroltare, trånare oe.ll idrotts- 
psyku lujjt i'- .VLuipa :.n di- rckniker M3m 
an vands inum mental rråning kåinns [gen fran 
y.en buddismens meditationsovr inga r. 



MALET MED MEWTALTRÅN1NG 

Den menraki trun ingens (iverjjnpande mal 
k.ni sLiciiuKJiifatCLis i eet antal punk rer. 

■ l".n positiv andlig urvecklmg 

• An hitta sin plat* i livet 

• Att forverkliga sig sja'lv 

Specifikt vid t avling 

■ Att vid rart rillfalle stå på toppen 
av sin formå-ga 

• Arc ha »Ilgang ti H al la xina resurser 

■ An vara sig sjalv 

For den som inte tav la r iir den mentala træ- 
ningen en bra sått ati forbered? sig inforen 
>i radering eller att trana tekniker på bussen 
tilt ouh från ^kolati eller jobbet. 



MÉNTAL T fl Å H I N G 



TANKENS KRAFT 

Våra tankar om oss sfålva, vår sjålvbild, såcter 
grånsema for vart: handl ingsmrymme i och 
utanfar dojon. Vi begra'nsar 055 sjalva genom 
arr tro au fåra drornmar och mål år omiijtiga 
nå« Dårfor låter vi ibland hli art aver hnvud 
rager forsink a. Ofra år vi inte medvetna om de 
negativs tankarna och hiust.ir nm- huller bur 
de påverkar oss. Mental tråning handia r oni 
au vidga ramarna och oka sjalvforlrocnder. 
Mental traniiLjj, li.indl.ir cKkså om sjålvkånnc- 
doiu itch att forstå personliga drivkrafter. Blir 
vi medvetra om tankens kraft kan tankarna 
forvandlas til I en positiv kraft. 



AVSLAPPNING OCH AVSPANNING 

Grundlåggande i at) mental irårimg arav- 
shippning och avspånning. Det finns ctt flertal 
avslappningsmetnder och svspånningsimiingar 
som år verkningsfulla. Drt år individ jel Ir 
vilkcn metod som passar håsi. FJera av meto- 
dtrna ar mscnåriga osierlandska medirations- 
former sy ni usecnpclvis /cn meditation och 
yoga, Andra ar modernare och har utvecklats 
i F.uropa och USA under forrå sekter. Exem- 
pel pa modernare metoder ar autogen tråning 
oe.fi progressiv avslappn i ng som båda urvtL Il- 
lades i bor jan på i.^oo-ralet. En minsta gem- 
ensam namnare for samtliga skoler år au dc 
betonar vikten av rått andning. Med det menas 
en lugn och jåmn bukandning i motsars ril! 
den anspånda perwnens snabba ouh ojåmna 
andning med brostkorgen. 

Men der år ocksa vikrigr art ftsrst:i att stress 
och anspanning ir kroppen* sått att forbereda 
sig for en prescaricm. Infinner sig inte ttr pirr i 
magen infor cn viktig tavl i rig år risken stor 
art det forvåmade resul rater u reblir. Den al Ir 
r<>r I li gut: inåuru dårf(>r i>[alkl l.-.r.i -.; . .in unda 
till - anspånning istållct for avspånning. 



MÅLINfilKTAD MENTAL TRÅNING 

Avslappning och avspa nning kan vara eti 
mal i sig rum for de Iksta Som intresscrat 
sig for mental tråning år nåsta steg rniinst 
Ifka viktigt r VI kan kalla nåsta steg for mal- 
intiktad mental tråning, A i r cn hår firma en 
flertal metoder och tekniker som fungcrar 
olika bra får olika individer. 

VISUALISERING 

En vanlig metod inom mental tråning ar 
visualisering i olika former. Visualisering 
cnoebår enkelt utrryekt att man skapar 
i o re positiva bilder av hånde I ser man vill 
ska intråffa eller situationer man vill 
bemåsfra, Med hfålp av ^ iHii.i lih^crin^: år 
det mojtigt att skapa bilder av sig sfålv 
jern vinn H ire r Negativa bilder av misslyek- 
ande har vart medvetandc många gånger 
allt fejr lårr art skapa på egen hånd. Bilder 
som sedan spelas upp når vi minsc av allt 
behovet dem. 

Visualisering har Jiksom avslappnings- 
ovningarna sina rotter langt tillbak.i i 
riden. Yogas i Indien, zenmåstare i Japan 
och lakekonsrens rader Hippok rates kande 
alla till olika visualiseringstcknikcr. 

AFFIRMATIONER 

Arr rala til l sig sjålv r form av korta, enkla 
cich positiva raeningar kallas for affirma- 
tioner. Exetttpel på affirmationer år 
"jag kånner mig lugn olK trygg" eller 
"jas kånner mig ntark och glad". Det 
fungcrar dock inte arr lågga in negationer 
"jag kånner mig inte rådd 4 '. Vårr med- 
vetande acccptcrar inte ntgatitmcTr 

MÅLbilder 

malbild fungerar som cn inre kompass. 
Når det rcgnar <>di bkiscr på k vallen kiin 



■ ur 



det vara svart att ta sig iva'g till dojon. Men 
(mii må 1 1 tidigare programmeret ir måfhilden 
■y.i ->r:-ih.i i ei: kommaildc (in I mg l- 1 1 l- i ril 
blåtc balre vtd tÆrminssluter bl ir det låtrare jtt 
packa vask an och komma tvåg. Det kallas 
med err vanliga re uttryck motivation. Mental 
tranin^ hi.slpcr Lill .hi ful kl motivationen 
uppe och art skapa rart forut!>a'ttTiingar fftr 
Étt målet ska nås. 

VAR FOR FUNGERAR DET? 

Mental rråning år inic hokuspokus. Det går 
att forklara v a f for mecoderna f ungerar,, Av- 
slappmngcn som inledcr tHningeu gor art 
den kritiska formågan teducetas. Det forån- 
drado medvciandcrillstiindet som avsfapp- 
ti ingen leder nll kan jåmfdras med hypnos. 
Vi blir da'rigrnom mer motragliga for de poi^ 
itiv.i hLjJsk.n: uch tank at som år en våscntlig 
del av den mentala trirningen. Den niånskliga 
hjårnan saknar dessutom formåga att skilja 
pa en upplevd hjmdetse olK cn verkhg hån- 
de Ise. Med visualiseringaf och sjålvsuggcstiu- 
ner kan vi dartår "lu fa" hjårrian. Hofdhopp- 
. 1 1 ■_ i som huildr:lt:ll< r i'.L. t.t.i II ^-noni- 

fort det vinn.mde hoppet kan gota det y Her- 
liga re en gå ug når det vcrkligcn galler, Med 
mental tranicig skapar vi posJttva marinen av 
fram tiden. 

Psykologen Lars-Eric Llneståhl åren av 
pionjåterna inom mental rråning i Sverige. 
r'tir ,itt visa att traningen rungerar genom- 
forde han for fiVta Ar sedan err enkelt experi- 
ment. Uneståhl låt en grupp studen ter lagga 
Straf far mot cn his k et k ti ry. Kesultaten m?te- 
radt-s (nlIi studentema delades sedan upp i 
tre gruppet. Den forst;i gruppen k-ek darelter 
trana daghgeu på att lagga straf far. Den 
andra gruppen fiek ocksa dagligen tråna 
srrafflåggnmg men gjorde det mentalt med 



visualisering. Den sista gruppen utgjorde 
kmurollgrupp och rick inte gora ndgoi alls. 
Efter nå veckor samlades grupperna for arr 
se om och hur formågan att lagga straffar 
påverkats. Der visade sig an de två forstå 
lii-nppL-nu fiirhånrnr sin.i ivsnk.u li Li 
mytktt. Den mentala tran ingen var alltsa 
Sika effektiv som den fysisk a. 

MERA KUNSKAp 

Inom uEbifdningsverksamheten i sport iu- 
jutsun finns den mentala tran ingen med som 
en nid tråd.. Der finns err flertal boeker stim 
tar upp mental rraning ur olika perspektiv 
(se Itneraturlista). Det finns a'ven kassctilund 
och CD-skivor som hiålper den inrrcsscrade 
att komma Igång. En kurs har fordelen art 
det finns en instruktor som kan svara på 
frågor och kurskamrater att jamftira sma 
intryck med. 



Litteratur I is ta 

Ett urval av bockcr nm mental tråning; 
Boise Angeiow, 

\w\u.i [littiL.iilt och tVirhåttrii dier liv 
Mihaiy Cziks2£nityih4iyi t Einna flow 
TbrMMS {'-ngdo, MotJ mntstand 
Anders tktt€ t Knopp oeh kmpp 
Willy Rjtih', Nya håst nar det galler 
Lars-Frie (..hsciLibi Integrerad menr;il 
rraning 
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EXEMPEL PÅ MENTAL TRANING I DOJON 



Mental trånlng ar ett bra sått att avsluta 
ett tråningspass på under foixitsattning 
atl det fin ns tid. Råkna med att det kravs 
melian 1 0 oth 20 minuter for att det inte 
ska upplevas 50 m strengt. Har beskrivs 
ett satt hjr man $om instruktor kan leda 
en grupp eller en individ genom den 
mentala tran ingen. 

START 

Be eleverna att ligga ned, hma en skon stall- 
nin^ arrnarna vilarca 30-90 grader ar frirt 
kroppen, låt dem pt&va am de for-cdrar art 
ha Ha handxLarorna uppat eller nedit. Be dem 
ta tre djupa andetag, uluta ozonen, ta två 
djupa andetag, stanga munnen. 

Lår tånderna vira I art arskilda, placera 
runga-n med err lait tiyek mot gom rive ri i over' 
kaken, vid overgå ngen mor rrarmanderna.. 

1. AWDNINGEN 

Du såger- 

- ] .åt bnistkurgrn ttila, kattn Iwr magen rar sig 
J takl tilfil Lf^cj'rm rye?? 

Tank tanken: forvatje UtQttdmng Mir jag 
ailttner amiappiUuL 

Urand uingen iir den pasKiva delen 1 andniigs- 
eykeln, kimn art den ar [angre an inandningen. 

2* MUSKULÅR AVSLAPPNING 

Du sager: 

- JVm itimnar vi andmngen, den skilter sig sjalv, 
det undas i er. 

- Nu flyttttrvi tit vår uppmarkiambet 
tilt baget arm. 

- Fiirsok in Sin en bebagiig kdnsla au tyttgd i 
boger amt, 

ti 



Kanaan av ryngd korrcsponderar med der 
fysiologisk* rillsråndei avslappning; 
att tå nerv impulser går ut i bøger arm. 

Dn sager: 

- Hogerarm kiinns dltdeles tung, 
(Upprcpa detta ett antal ginger j 

- Dh tf r fulistandigt amlappad i beld krappen. 
lUpprepa detta ett antal gånger^ 

- rljdrtat slår med ttigMi jamna stag, 
du awttis med tanga, dfUfra andetag. 

- Siappnu at' acb vila, 

K>rj.i sedan om heki ih'ngan från.: "h-iiger 
band karms a Lideles tung 71 ti II *du ar fullst&n- 
digt avslappnad i hela kroppen". 

- Fiirsok hu katma bur den behagtiga kdnstan 
av tyngd Spridet sig f hf fa krappen. 

Beskriv hur varje kroppsdel slappnar av, som 
en rod olia son langMimt flyier fra ni och på 
sin fard genom kroppen får den varje kropps- 
del an slappna av, 

3. KONCENTRATION 

Vhi sager: 

- Flytte nu din uppmdrksdmbet inåt, 
mntditt centrum, 

- Oift centrum finns itågta centimeter under 
naveltt, mitt inne i krappen. 

- Du kan uppleva det som ett kdns)a T 
eller visualisera ticb se det som en 
Uren knla elier uttlu&s mitt imte i dig. 

4.0VNINGAR (att valja meitøn) 

RORELSEGLÅDJE & TRYGGHET 

Be eleverna saga ordet ^rorelseglådpc" tilt sig 
•fjalva fiågra gingcr. Låt hjarn^rt «pela npp 
det skådespel jon urder framstaller. Det kan 



FYSISK UTVECKLING 



LÅMG&TILLVÅXT 

Barn f*ch Uiigdmiiars Lingdrdlv.ixl ulVccklas 
med stor variation och t olika. rakr. Flickors 
ri: I'.m \rs|-i;iiT ln.iii.ir io.its alder I tilkast 
hastigheten irc* 3 cm/ir} och långdtiilvåxten 
XI r avsltitild imLiifir n.tr de ar 16 .ir. l 3 ojk;ars 
dllvajiEspuri sker nigot senare s nne,efar från 
14 firs ål dem ^tiJtvaxtbnstigheren ir ea id 
entfar). tangdtillvaxren ar ottasr. av&lutad 

1 S .irs .iU:-. \ 1 1 \ 1 1 1 1 li .li 1 ir 1 u,i'nmii$nifl 
1 1, an Lånere an kvinnor. 

Dertil innebar en h'irskjiJErimg av tytigdpunk- 
ten och en okning av CKircmitctcrnas (arniar 
[K"ri he.njij langd. ViJkt't 1 sin tur Lnnebar att 
man i vissa lal! behover "lara om" vissa rørel- 
ser etters« trn i nlitrda riirelseriioiisttT i Ole stam- 
mer overens med kroppens forutsattningar. 



Konsekvenser for barntråmngi 

• Individuellt anpassad tramng. 

• Inlarda rorclscmomtcr kar 
behovas korrigeras^ 

• Alder inrc alitid den basra 
iridelmrigHgTLiiiden, 



SKELETTET 

Skelettet Litveeklas Linder de forstå 10 åren. 
Forsk ni ns vi sar att fysisk aktivist ger kra til- 
gitre, ikelert i iamftwelse med in aktiv i rer. som 
lede r ti 1 1 klena och svaga hen. Rams ben ir 
mjnjkaft an vuxnas„ valket kan medfora 
deformationer vid lå niårig, ensidig befa.si 
Ding, Tunga belastnlngar kan rcsuliera i att 
epit'yscrna (fltlvavr/cvnerria) .skifer sig tidigare 
vilkct leder ti 1 1 ham mad tå Hvast. 



Konsekvenser fiW burnlrdning: 

* Bra med fysisk aktivitet och 
K-tastning rrted egeia kfrtppSVikl, 

• Und vi k rung sryrketraning 
frir barn och u ngdr tttt . 



MUSKEL5TYRKA 

Fore puberteten år det liten skillnad i muskel- 
ityrka niL'] l;ni tliekor och paj kar. Ti Ilva sten av 
muskelmassa startar rvå till tre år tidigare bas 
tlickor vilket lir en viktig faktor att komma 
ihåg i traningssamnianhanKr Fftcr pu herte ten 
m tilskar den relativa styrkan for fliekor jaim- 
fott med pojkar, Kvinitorfi når sin maximala 
styrka vid z$ irs åtder t uch jppnårca 65% 
av mannenSr Skillnadcn varicrar mclkm dika 
muskelgrupper oeh komgerar man till langd 
ar skillnaden bara io% mel Ian konen. 



Konsekvenser for hamtriinmg; 
■ bra med snpassad styrketræning 
(egen vUct, lig, belastning}. 
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BARN 0 C H UNGDOM ARS UTVECKLING 



KONDITION 

Synrupptagnmgsformågan (formågan att om- 
vandig syre tilE energi) ijLir under bartiairen > 
KtmditujriiLrånLng (aerobtråning) har god 
effekt på der ma>fima1a &yri;uppr:iL;mrigS;- 
f<>ntiåga.n i ildtfn S—i 7 år. Man har vi sat på 
n pp ti II $0% hiitrre urhållighetftkapaeiiet K<»k 
fysiiki akuva barn, An aerob belastning fore 
puberteten I Træning 11 run iyrr\ mjiilksyralra- 
ningl rekoimnenderai ej da tråning med så 
bog intensitet medfør art rjfRjklrken på hj.sr 
tats våggar okar. Hjårtats inrc volym okar 
dock intc och darnud forbattras mtt hel Ilt 
tt ja nats slagvolym (niångden blod som kan 
prim p^ s ut i knappen). l\n ,1 ni s, ri .lnk'dimi^ iir 
art si hird rråning t tidig ilder kan avskråeka 
från fortsatt rråning. 



konsekvenser for barntriining: 

* Bra med aerob konditionHtriinini; 
riir barn æh ungdom. 

• Un dvik a nn em h tra ni ny. 



RORUGHET 

Rorlighet i Lederna ar god for barn, men fbr- 
samras om den intc underhnlk. Rbrtiketråmng 
ar bide prtsitaiioriihojande oeh ikadeforcbyg- 
gande. I vissa roreiser far man Ut mer krafi 
om ni.Lii li. r l'SI scrirre rorelaeiitslag och man 
undvikcr muskel brisrn i ngar tmh fikadur pi 
stmor om rorelseformågan år god. Dock bor 
man vara forsi kc ig med nverd riven nvtrtånj- 
ning av ledbånd, ledkapslar och senor vilkct 
kan med fora forbrad styrka nch instabilitet. 



Kf insc-kveiiSi-r fik harntråmngi 

* Anpassad rdrelsctråning år 

prcsM ri( mshi jj;ntdt/skadefi>re hygga nd. 

• Undvik overdrivcn rorlighetstTfining 
for barrt uth urtgdom. 
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PSYKISK OCH SOCIAL UTVECKLING 



De amerikanske psykologen HHk Homburgcr 
Erikson har efter s ta\i anande rWskmn-n lil.hi ~a\ 
tat cft teori for pcrMmlighetsutveekling cl ler 
som man också kallar det, månniskans kånslo- 
måssiga titveckling. Det fmns Hera teorier 
kringdetta amne men d har valt ntt anvanda 
denna teori dil den år den mest genomarbrta- 
de. Psykologen, hardelac npp 1 i vs Fe »rLoppet i 
tøa øUfca faser. Vi har valt au redogora for tre 
av dcs&a faser 9©m ar av stor betyddse for dm 
satt art msiruera barn Se ungdomar. 



For vår del som instruktorer och vuxna bor 
det vara en vtkrig uppgift att hjalpa ungdo- 
c]i;ii n:i ;irr låmna de olika faserna med så 
många pftsiiiva tipplevclHer som mdjSigt, 
Initiativ, dnglighet, arbeisformåga., ansvars- 
k anslå, sjalvståndLghct, sjalvsakerher. och 
kreartvitet ar alta person Ligheisd rag som var 
idrott kan hjålpa till mc<t att bygna npp. 

Det år da'rfor det ar vikrigr att karma 11! 
dessn ■ j I , k. . i fasi-i ii-.lv se p i idr<ittKLLruvaiidet 
■ etr brert perspektiv neh inie bara se ti El 
idrottsliga fårdigfoerer 



3 AR OCH UPP TILL SKOLALDERN (6-7ÅK) 

Denna fas karaktåriscras av myeket a km 1 i rer, 
stor nyfikenhet, stor ti I l it ri ti andra m.annis,k(tf 
och en stor sjalvsåkcrfiet- Barnet ntforskar 
saker hela tiden øeh år hela tiden aktiva. 

Motsatsforhållandcna i denna fas år balan- 
cen mellan initiativ som drivkraft f»r aktivitet 
och en slags skuldkånstorsom verkar ham- 
mande på aktiviteten och leder til I passivitet. 

SKO L5TARTÉN -PUBERTETEN 

I denna fas ar det viktigt att lyekas, art Mi 
acecpterad. Barnet jam ror sig med andra och 
egua upplevclser oeh. respons från andra ar 
av betydelse for sjålvkanslan. Viktigt år att 
banien tråtiar pa art vara fliriga och må lin ri k- 
tadc. Koncern ration ocb uthållighet an slut- 
fora en iippgtff blir viktiga karaktarsdrag. 

Det negativa i denna fas kan vara ati barnet 
utvecklar en kam? la av generel Ir m indervarde - 
Såmrt fyniska fardagheter kan vnra en vtktin 
rr-jl. til] aer barn far en altman låg sjal vupp- 
fattning udi kan se sig sjåka som underlågsna. 



PUBERTETEN 

Puberteten år den mest ornfattandc och 
genomgripande perioden i livet- Ett vanligt 
problem s denna fas ar att vånja sig vid s i ri 
nya krnpp efter de stora forandringar den 
genomgait. Til I liters, siaLvståndighcrcn, 
initiativrormågan och arbctsfbrmigan ska 
lin "pnjvas" pa n>rt ftir att passa m i den 
nya hclhcten. Osåkerhet år err framtradandc 
drag hos många i denna ilder. 



UNGDOM5ALDERN 

I nioTsars rtll pubertetens famlandc van k kap 
med der egentliga målet att Finna sig sjålv, 
ktiyts under denna fas nara personliga for- 
bindelser dår den unga manniskan bide ger 
och rar. Spånningsforhallaiider ligger nu 
mellan vånskap och narhet och å den andra 
sidan isolering och soda I disuitsering, 



» * « " OCH UNGDOM ARS JTVCCKIING 



MOTORISK UTVECKLING OCH INLÅRNING 



Med motorik menas de oRka funktioner och 
system av bnki ioner på olika ni vier som rilt- 
gatnrnans utgor den focala rére Ise-kapaciteten. 

be^rrppa nmiorik k.iu dnck h.i m.iu,..; ulikl 
bet/ydelse beroende pi i vdket xammanhang 
man an vander der. 

NELJROMOTORIK 

Om man pratar om samipelet mel Ian dci nerv 
och muskelsystem som sarrer igång och styr 
vara roreiser &j heter det neuromomrik. 

SENSOM0T0RIK 

Om man tar med de sensoriska nervbancjrna 
och den tippfarrnmg och behandling som giirs 



TVECKLING 
ENSER 



4-6 ir grund låggande rdrelscmottster: 
beroninj; på allmån 
grundniotorisk tråning 
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ti-8år båltre motorisk styrning., 
balans,, koordinations 
kombina 1 ton*mcitorik 
- hoppa, sprirtga, kasta 



y- 10 ar 



behårs kar grund &c kombina- 
tions-motorik llopa-kasra ctc)r 
fortsatt rardighetstra'ning, 
lagspel, hollovningar, 
redskapsgymnasrik 







1 0- 1 lir god muskdstyrka, 

god rorlighet, lån kropp: 
fardighers Inla'rning 



Puberteten: liilvdxtspurt: 

inlårnhigav nya roreiser 
svårare, trana ridifcare inlarda 
rorelser.,kondnion 7 styrk a 
rorlipher, ]å'ttare koordination 



iv sinncMjriiaiu'ii irm.jr o':ivlv. 15 il.irf ,sr d.i .ir 
berydetscn både psykisk och fysisk och da 
pratar man om sensomotorik. 

PSYKOMOTORIK 

Om man rienar hela handlingen med fortare- 
delscr, urrorande ouh Kcarbetniog sum t ex art 
dansa med al la uppleveker av rorelsc, rytm 
[ich ryntd som der kan gc, da pratar man om 
psykomotorik, 

SENSORISK INTEGRATION 

I praktiken kan det o fra vara svire art avgora 
vilken av de rrc bcteckningarna som ar den rik- 
riga att anvånda i olika sammaiihang. Kn sådan 
uppdelning kan ocksa verka konstlad. Nar alla 
sinncn ar incegrerade och nar både fysiHka uc\\ 
psykiaka fardigheter prdvas då anvands termen 
sensorisk Integra tion= motorik. 

Vid iniarningav roreiser har kroppen ett 
sofktikerat feedbacksystem* som ger upplys- 
ningarom kur roreisen forr.sk ri der och som 
di'ssurom ger mojligheter ril I korrigeri cigar 
under rørelsen* gang. 

EM R0REL5ES IN LÅR WINGSFORLOPP 
kan sohematiskt beskrivas i fyra olika faser. 

ln denna fas utveeklar man cn aJEsidig rorelse- 
rcperxoar. Dessa roreiser bor vara så varierade 
och allsidiga som mojlighct. Basen utgors av 
de grundfårdigheter vi utveekiat som barn. 

2) Introduktionsfas 

i denn;i fas prdvar cnan och gor sig hekanr 
med det aktuel la området. Genom att prova, 
harrtia ri(,-h iuklta duii forn'vjsadt 4i\ilir]yen 
skapar vi o$s en uppfaitniiig nm vad det ar vi 
ska ffjrscik.t la' 3 ;j (I---T. 



; . A st tamil i isen rtfcfjs 

! denna tiis genom føttsstt trånandc går man 
successivt over cd I L art utfora rorelsen man 
vi] i ans inflytande- Man skaffaf sig en sådan 
s.ki<:klLyht-t Jtt man inrc langrc nehmer tanka 
på hur man utfor ri>n.-Esen.. 

4) Generaiiseringsfas 

I den sista fasen kan man utfftra roreisen tindet 
skiftandc forria Ilanden. Oavaert yttrc stotning- 
aruch i pressadc situationer kan man lattora 
fardigheten ikastet, sparken) utan art hehova 
tånka på sjjålva geaiomfrirandet. 



UTVECKUNG OCH TRANING 

Vittigt an ka'nna Till ar ati det kan skil ja flera år 
i fysisk »tvetklme. m Li Urt jåmnåriga elever. 
Fysiska och psykisk g fordelar utfåmnas med sci- 
gandc alder. Veen som år 'ft&flgf kan vara cn 
svir fragå och hin inte besvaras for tidigt. 

Kfittsnkuettser for barnirtining: 

* Und vi k attfokusera enbart på itirottsresuiiat, 
■ G« barn uppskattning féc den dom år* 

intc vnd dt prescerar. 

* Aitpassa traningen efter barnens forutsåttning- 
ar^chi buhuv. 



MOOEIL fOft BARN- & UNGDOMS TRAN W G 



5-joår .llliidig grimdtriining; 

lek, rorelseintårning, 
gn.)vk«<>rdination (fas 1 f. 

1 o- 1 ^ år bcgynnande idnKtsspceifik 
traning; idrotrslig teknik + 
a]Lsidig rorclscTraning, 
bej>yiinande traning av 
fysisk a egen.ikaper, 
nlika tavlingHfurmer (fas 1}. 

1 ir utokad i cirorJt8$pcrfJBc trilling,; 
specialisering, 

forbårcra fysiska cgenskaper, 
okad minin^belastning, 
allsidig rtirelseinlåritintø 
tavling, (fas 



Allsi dig e I le r Specialiserad tran ing? 
S iJ v ■,\-.x'\.-- li-if-ring iniu'b.ir : 

* Art myeket tid anvands for en idrott 

* Art toppræstationer i en enskild idrott iir målet 

* Am liten Itånsyn ras ti 1 1 motorisk æh 
psykosocial utvetkling 

» Att ail crånins ar starkr målinrikrad 

* Att relativt smra fysiska och psykiska be- 
lastninger finns med s 1 r;i n i netprogrammet, 

Allsidig traning inncbar: 
» Att stor variation ras i frilufts och 
idrætsaktiviteter 

* Att instruktoren tar rillvara på barnens idéer 

■ Att Lekfullhct och va rierade ovntngar anvands 
for att låra i si oiika kval i teer 

■ Art mojlighcrcr ti 1 1 allsidig motorisk 
stimutering ges 

Av d?Ua kun i'i tird viisa stttlsntzer: 
Au cidig specisilistTiTigger .nnabha rcsnltar men 
att alsidig tramng ofta ger storrc framgångar 
efter ungdomsåren. 



FORSTÅ HJÅLPEN 
VID IDROTTSSKADOR 





Fol jan de avsnitt innehaller kortfattade råd och 
hjalp ifir instruktorer. Syftet år att ge instruktoren 
en letforståelig lathund att vånda sig tifl vid en 
olycka/idrottsskada, 

Kom mag dU deltid to aver- ima skadoi 
på al I var och viet tninsta osakerhet 
om atgard ta hjalp av 
utbrldad sjukvårds- ^^"^ 
persona.!. 




SKALLSKADOR 

Våra hjiårnor ar der viktiga.Hte in-Hfrtimciit vi har. Uiovander 
av H-port ju-juTsu med for Li rr ^1 uT^UCit ciss sjnlvn (k.h andra 

for Tisker, Vid fiir hard ktinmfct mur hnvudet år dena sårskilt 
allvarliyt. Det ar dårfor vikdgt an kånria ti 1 1 syrn rum och 
at^arder vid en eventuel! Hkallwkads, 



SYMTOM OCH TECKEN PÅ SKALLSKADA 



Defirtitum jv il\iiisi\hh: 
Forandring som skett av 
de meut.dfl funktiiirtcrnft T 
omcdelbart dier med viss 
ftirdriiiriiriy, K.imi med 
eller uran medvetando- 



Tidiga -symptom {mi n-tim} 

* OrnLockning 

* huvudvaik 

* i I lama ende 
» yrscl 

Sena symptom (dagsf-vetkorj 

* h uvudvark, Hvimm-ngskjinsla 

■ ntdsarr koncentrarlonsfijrrnaga 

* mmtiefisrorclinf; 

* uttrntt ba rhet/i rriiabil i eet 

* I jus/Ej udkant ighet 



Tee k en 

■ rrånva rande bliek 

* sånkt uppmårksamhet 

» svsrar och reagcrar långsanir 

* desorientering 

* &lu dtlri.gr ral 

* omoriverade kånslourbroa 

* ittinncHstcjrni-ng 

* medvetandefor lusi 

* i sker. I niLTatii 1 ror^NrT 



GRADERING AV SKALLSKADOR 

Grad ir ingen me.dveranJcforliisr, symptom forsvinner i non 15 mi mi rer 
tirad z: ingen med vera ndefor] uxr, symptom kvarsrar mer an 1 j minnier 
Grad 3a: med vera ndcfdrlust korrare an 60 sekunder 
(rrad 3b: mcdverandeiarlusr. långne an 60 sekunder 



ATGÅRD VID SKALLSKADOR 

Grad 1 : 



Grad il 



( n, kl 



Avbryt aktivitet, iranlng p&borpas ridigast dagen efter sympronifriher. 
{1 eller fler im>m 5 ?. manader niedfor en veekas vi La | 
Avbryr aktmiei* återgari^ ril] rrrining ridigast ofrer en »eefca, 
1 1 eller rier hkadtir, ivå veckors vi la} 
Ai'bryr aktivitet, [ranspurt ri 11 siukhus. 
observera Hsk for nackskada vid niedvetsl iishei, 

årergång till aktivirer; Grad ja efter en vecka (1 eller fler skader, 1 månadt 

Grad 3b efter rva vecknr I ± eller fler skader, j måewil 
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SKADOR OCH ÅTGÅRDER 



Medvetsloshet: Alitid Till Sjukhus (TS) ! 



ANSIKTSSKADOR 

Sarskador aitiikter 



Kake: 

Ansikrsfrakturcr: 



K«mprcss oeh dårefier irj-tk tin art stmppa hJodningen. 
skolj med NaCI f N"a fri unuk lorid ), yrliga sår t^pas, gliparuk- vif 

NaCl på cn drånkt kompres, is før air bedova. 

Vid all varlig skada (synncdsarniirL^ <tdi dubbel seende) - TS. 

Kolla så att betlet ,3r jamnt. Om der år våldigt ureydbundrt -' 

Dcssa skador laker våldigt brn, sy& så] Ian. 
Skolj med vatten och vila, 

TS, 



(okbeffåfmkirtT etter kitkbettstfraktitr) 



Nåsas 

Nåsbcrisrraktur: 

Tander 



Pressa in fetvadd T lå.t eleven sirra upp, 
tryck «ver nasrorem 5-10 mii% 
Om det ej sfutat blbda etter r rim - Ti, 

TS 

Om tmuli/n rnmlac Lit, nlJbakj p.3 platn. 
Forvara a NaCl, mjnlk eller i munncn. 
Ruten får ej torka. Til! landfakare. 



SKADOR MOT HALS/ AXELREGION EM 

b- fur siL1 U i.i. I S 

Ror minimalt, ri ny ambulant. TS 

Om det ar av - TS. 
Vid hård small bcordra vila, 

Ambulans TS> fur ej eltven mer 
an nikJvåndigt, prata, trosta. 

TS 

Kan bcliovas opereras - TS. 
Spjåla med jdasspinne och tejpa, vita 



M.IH IILCl Slr.ipllLlVild: 

Nack&kada: 
Nyckclhcn: 

Axel ur led {luatatinn}: 

Armbågsluxaticm: 
Tummcn ur led: 

H:iF]gande finRcrtopp; 



Barn behover oftast tr^st, peppning och att Kalle Anka-plåi- 
ter Dår kan du gdra underverk. Unders katta dock inte barns 
skad or, skaffa ogon kontakt och tryck forsi ktigt over "skadan' 
så får du ofta en bra bild av hur illa det år. 




GÅL^KADOR 

Rev bc n : 

Rul; skader: 

Vakl mul baJen: 

Pmigskada* undrrfiv' 
{som ej går over) 

KNA- OCH FOTLED5SKADDR 

Misstånkt korstapcbkada, lig^mentskada, frakturr TS 

Knaskadon Linda ett ttydi med er d.binda så snabbi som mojligi! 

Vid osakcrhet om ledbånd, menislc eller korsbåndsskader - TS 

FotledfisrukningaT: Linda ett ptycfc med cn cl.binda så snabbi som tndjiigtl 

Hbglåge. Linda på hårt och lår. rryeket sirra i miti&E \o min* 
linda sedan med ett mindre tryck och låi siaa i i- 3 dygn. 
r-ffcr 1 dygn t rorlighet bram. til I smart a, 

AKUT BEHANDLING AV MUSKELSKADA OCH LIG AM E NT/SE NS KAD OR 

1 'ry ck fi irband f o minuter ): M in i mcra r blodni rigens storJek 

Hoglage (50 cm uvan hjartat); Begransar sekundira udcnict 
K y I- ! ; Ånvå tids som sniardi ndri ng 

Kcmipressionsforband ,1-3 dygn): Ersaltcr tryekforbandet efief 30 mi mirer* Vila 



SE TILL ATT HA EN PÅFYLLD FORBANDSIADA PA KLUBBEN SOM URNEHALLER: 

Ehbinda, kylpasar, coachrejp, kompresser, NaCl t plaster, srerisrrips (art teipa dgon bryn I, 
Alvcdon, sax och fervadd. 



VID 05ÅKERHET AV BEHANDLING VID SKADOR, 
RING NARMSTA SJUKVÅRSDINRÅTTNING ELLER 112. 



Vila från irraningcn, E1.1sr.aka rev ben liehandla* ofta inte. 
vid andrtitlgspiverkan - TS 

Skada mot bu korganen Lin vara livshotandc, smårtor från 
buken, illarnåendc, krakning, blodmng, ch(mk - TS. 

Om eleven fortfarande ar blck och smartpaverkad 
etter ] q minutcr - TS, 

Is for art lEndra simartan, cj iryckE TS 



m I V" 



I 



■ 



COACH1NG I TIO STEG 



5 . i I . 



I 



Forutsattningar: Du skali qoacha en (1} eller f lera personer 
pa rn tavl ng. Du startar dina i orbe r edokrr vid førrnins5tart 
ocK tåvlingen Nordic cup år forstå helgen i mars. Vi haller 
crøtill den hjalp du kan ge den enskiida individen vid for- 
beredelser øth vid sjalva tavlingstillfallet. 





"3 . » *. » i 



■ ' i* 



Michiit-i fnhnsutrt 
OS medjijnr 400 m 



* h t r I 



Pti, 



Ford e la prakti&ka detaljer 

Se ril I att reda ut vetn som ansvarar for art den 
lavlande har en tavlingslicenii, att lian/ hon 
bl ir anmald, ati det hokas hoteli och resa mm. 

Plaoera forberedelsetiden 

Vilk.i forberedelser gor den tå v lande? 
Ev andta tåvlingar, tråningar, gemen samma 
forberedelser med uoachen tore låvlmgen. 
Tråna gårna matchning på k Lubbers med 
coachen, alk for alt trina på att Cnacha ouh 
an bli coachad fore tåvlingen. Om du har en 
"rVmLL^aiii^ nuk": ■. 1 1 1 1 x c c | . i ^ruppkanKbi 
am det ar rier fran klubben som »kali tavla. 
r-'orhered den lavlande på det positivs, med 
aer tavla, 

^) Skapa en gemenspm syn pø (ctachning 

Vad tytrkcf den tavlande en coach bor giira ? 

Vad ar der ni ska jobba med? 

Vad vi ti den lavlande hora? 

Vjlfca cgenskap sk all forstå rkas, tas bort? 

fQt Praktiska detaljer fdre/unrjer tavlingen 

Den tavlande skalL tavla och coachen tkall 
eoacha r Sedarfar till att dn har koll pa 
praktiska detaljer som invågn i nutider och 
pl:irs in in. Agera lugnt o^h std for yrtrc 
tryggheL På frågor som roii eller vi et bålte, 
vilken rnntta el let nar det ar dags, agera 
eoolt och visa art du har koll pa låget. 

Når du eoachar, ativånd korta kommandom 
ex: — framått - ditt greppf - hiai! 
inga negationer, enbart posirlvt. 

i^fr Skriv ned en "Coach la op" tilisammans 

Hur vil! den tavlande ha det med: 

* Uppi timititgeni hur varmer den tåvlande upp? 

* j min fik* matchen; brnskydd, frecstyle, 
in va nda rutiner? 



• i min får$ mateben; vad vil I den tavla tide 
hora t gora, vad vill han/hon in te upplcva? 

• Pausen; vad nager dn Horn coach om det gåff 
bra/ dåligt, vad gor du praktisk^ vad sager 
du intc? 

• Efteråt: vad sager du efter matchen* 
vill den tavlande, ha feedback? 

0 Nasta match 

Det kommer al kid en nåsta match. Oav.setr 
viiiKt eller forhmt sa skal! fokus tndast finnas 
pa nåsta match. Ta hand om den som foriorar, 
ge mas j min for hesvLkeke, darefter ladda O rit. 

^ Var dig sjak bryt monster 

Om du beter dig annorlnnda, pratar med 
fti rst.il Id riist mm, .sprider du forvirring, och 
osåkerhet. Om den rå v lande "forsvinner", 
bryt monstret, Ipatterrt mternjptiotl) t 
vaga bjuda pi ett skratt, ta hand om den 
lavlandes nervnsitet. 

100% koncentration pa den tåvlande 

Som coach måsre du vara ioo% nårva rande 
(K.b in te distraher jn av aiinat/andra. 

Q Utvård eringen 

Utvårdcra alitid tav! ingen med den ravlande, 
gårna i punktform på papper, Vad gick bra? 
Vad kan bli battre? Vad tar vi med oss RSc 
positive kånslor? Vad lå ni nar vi bakom os-s? 

Coachdagbok 

Skaf fa dig en coachdagbok dår du skriver 
rit'd dilt ben'etldu. Vad gjorde du bta T 
vad kan bli bårrrc. Så« gårna upp mål med 
din coachnin^,; ex: har $vm mål att 
coacba {ram en varidsmastare " 





ORD- OCH TEKNIKFORKLARING AR 



1 T ALLNfN G AR/FOR FlYTTN I NG AR 



Ayumi ashi 
l-udtr dachi 
Hidnri ksmac 
Kamae 

ukemi 
Migi kainm- 
l 5 ^toocosJit ukemi 
Jaisabaki 
TsiLi-j ashi 
Ushim ukeini 
Y«iky ukemi 

BLOC* i RING AH 

Chudan wUhi uke 

t»edati har-jii 
Vltjmtf |odan uke 

KAST 

I larm jioshi 
lr |ii .n vi i na^e 

1 1 - 1 gururna 



Mnrotc gari 

I. "5 u.i iwh i 
O soks jjari 

O *d*b OtOsh] 

O uchi f^iri 



Sum« gacsh 

Taui tittsshi 
Tr guruma 

Tomoc uagv 

Uchi mata 

rit WAZA 

Kesa Racaw 
Mur* gacame 

Tai* jihiFio gatame 

LT« rate skihogar. 

se 



I ^."i-.-, ! j.:rijj 1 fr.mi;Lt 

Neur/al stuHmng 

Viinsrcr guardsTnllitiiiK 

Ciuardsia'llriiitg 

Fra måtfall 

Ho|>ei Kiin|Ai,illT)in^ 

¥3 11 bakat med Jjinjpuing 

Vandning framåt 

S^pftirflynnirift franult 

Uakarfall 

SdofaU 



Mclliin hi»jd^Hoc kering 

pi insddan 

I .il, h nckiTing 

Hi'iji rvåhandshkiekirririjt 



Hortkasi ined benpendling 
Sttilderkasr, 

armen i iini^tiindarcni jniihjla 
Lyftka&t med "hr.iiidiiiiiriigTepp" 
bcnkfoksl({i.vt. 
-Svrprcs morsiJiuLnrc-ri* bupsn 
lu 1 1 1 il- J 1 1 id ln'^-r hen 
Nedtagning nwJ Wkili ^rmarna 
knpp-ladc nnir morsåndanaiK hm. 
Hoftkasr 
Beapeadttogtltasc 
K rut ht'm kast 
ftenkroksklR. 

Svep r cx morsrandartjns vansira 
ben med <Ur hogpr ben 
liullkasr 

Sier bakåi kasta OYcr huvutM 
SitC hakom* stritøk ur herter 
l.yftkavi iin-d armen nim 
imrtstandarens lu n 
RuJlkasi, Sitr bakan foren i 
magen, kasia Ovéf hm-udcr 
BrnpendJinjRkasr., meJlan hencn 



Fasf hållmng med nugen over 
nKirsdiid:irens ansiktc, 
iiHUstandarcn p.i rygg 
J^aMhallnitig, armen urtdet njicken 
Annen over nniruiL'ii, 
mor/s ri 11 dåren pa rygg 
l-'JSK over mocarA mL-i rti , 
motKtJiid^Ttfn pi n'gg 
I i KJi pa mUTililcidiirvii, 
mL>Tvl;tri(J;Ln'n pj mage 



Ushirct k?*3 gatame 
Yokoshilitj^iTnme 

<LE DVfiFD N I MG Å R 

Juji gatame 

Kfttc gaesh 
Kote rtiawash 
Vadlas 
Waki gatame 

■i TRT PN I l*G A R 

Hadaka jime 
Juji jijtK- 

SLAG 

t ly.ildi 5<kl 

I laito 

K iiM me rskt 

øi b£j 

Lraken 

Spare 

Hira gen 
Mae utøj 
Mawashi gen 
Mawa&hi L;rng<.'dan 

Ura mavvniihi gcri 
Ushirtt gcri 
Yokn i^eri 

O RO 

1 1. 1 |ime 
Kjrit7u 

Mr^kuZCK" 

Ne wa^a 
KanJiiri 

Seiza 

Yame, tnntiie 
Vnk,iTa? 

RÅKNIIORD 

Eehi \ilchi\ 
Ni 

San [fmttt] 

SU 

Qci JjifJ| 
Rwku |rr.iffc| 
Shiehi \*hittb\ 
Hachi \hatch\ 
Ku 

I" ldM 



Omvand kew gaTarne, 
irmtttandartn p.i n-^w 
JVrpunktstiisthåHTiing, 
iiin ?jdan, "pakcteT" 

Fasrhållning med armlA$ r 
Li set men lErmbigsleden 
Knndledsvridninfi 
Undiiiit insvndriii:-n 
losning mm vadmuskcln 
Armhanihiyming 



'vrrypinnp med arnun nn>t h.ik^r: 
Kosssrrypiiing, m^t halsen 



Slag med bak re hamlen 

Cirkularj sJag ttmh huvudcr 

Skis med franar«; hjnden mm 

ansikrcr eller bro>sret 

Sljg 1 samband nitd strg franiit. 

CirJiukrt l^ekhjnd slaji itmt 

buvudet 

Kniistot i magen/aci^jL t^ 
Kak tpitk 
Spark fran stdart 

La^ Hpark mt;t in- eller ursidan av 
låret 

Omvand mawashi gert 
llnndspark. hak.iivp.irk 
Stdcj ^p:irk 



fillTJ,] 

Sid u|jp 

Sror haJlning, 

surandt: meditarion 

Golfkamp 

twra, mcht varandra 

Sitt ned 

SI 1 il. 1 

Har m fetrsrattr 



Bh 

Tm 
Fyna 
Eeir, 
Sex 
vu 
'ur,: 

T10 



Inqemar 5 kold Svart balté, S:e dart 

Ingemai Skold bor| id c traria fu-jutsu i^-fu? 
I Ians- 1 krager, Rcdan 1974 blev hun iostruk«ar 
pu nksnivi och liar sedan dess under vjsar 
kiindrot.ik l råttingslåger i lu-ti Trindel. j*>8 
utsags Ingemar Skold til! rik.sinstrukror och 
.irisvarig É-iir ungdcjmsju-iut»ii.ins u(\L'Ll<liri|j;. I I;! 11 
har aven haft ett brinnandc intressc for tavlings- 
YL-rkvrnihutuit uch har varit k-dande tøf dess 
irtvccklinj^, Mjlti bar sialv flcra SM och EM-ritlar 
1 ji: iuBU olIi har tu.tt.hit JlI bVert&ka landslaget 

--i:" n'T'.Tnari • 1 trmngåijtør. Ingem.-tr hnr 

(■'ran m~z v.iril rntd udi plvtrkat uivctklmgen 
ar den svcn&ka iu-jnTsun- Inrcimgioudlr ■i.ir 
Iragcmar tøorL sig ■ i d sun k'ide en 

instnikrnr i>t:h c-n iirm.irkt (a vlingsfighter. In .-, 

mar ar till yrker. Iflkaiv ■ >l I i har uridrdr lång in.l 
varit landslagets førbund s lalqBL 

Ricard Carnebarn Sv.irr Iviki'. itCtlan 

Ricard borjade rriina Ju-ji : < -^h och hnrjade 

tcivta 1990, fTnn .ir tdaJScn :iv Sm. 1 : -rs: iiu'^: 
meriterade ravliiigsurdvaflfcJHan Lk \> .in.-radr 
1 landsl jget 1 44-4, (N-li har flfetau dess lagqB 
mcdal|er pa FM, VM och Wofld Games 
1titard.tr uthitdad pj Bh jsems EflH)t t hJi u^sko! 
och jobbar med personlig rrand^Mastniktion 
Uth utbildning inurri r'nskvird . h kampsport 






